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Mm ezernyi szín és Iz ideje. Ilyenkor 
fel sem merülhet a .Jaj, mit 
™ ™ is főzzek!' problémája, hiszen 
annyi különleges és változatos finomságot 
készíthetünk almából, körtéből, vagy éppen 
sütőtökből (16 oldal). Elérkeztek a befőzés 
utolsó hetei: a bevált házi savanyúságok 
és lekvárok receptjei mellett most új, trendi 
változatokat ajánlunk a figyelmükbe 
(18. oldal). Az ízes történetekben eláruljuk, 
kikkel működik együtt áruházláncunk. Szik 

Mátyás háromszoros sommelier világbajnok is az izek világába kalauzolja 
el az olvasókat (A8oldal). Interjúnkban Győrfi Pál, az Országos Mentőszol¬ 
gálat kommunikációs és PR-vezetője, négy gyermek édesapja ösztönöz 
mindenkit aktívabb életmódra, mi pedig még a .legdemokratikusabb 
sport", az úszás témáját is olaposan körbejárjuk egyik cikkünkben. Az őszi 
megfázás ellen - a mozgás mellett persze - a legjobbak a természetes 
megelőző módszerek (60. oldal). És ha már a természetről esett szó, nem 
feledkeztünk meg d legújabb környezetvédelmi trendekről sem. 
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INTERJÚ 


Az életritmusom 

kissé kiszámíthatatlan 


Győrfi Pál, az Országos 
Mentőszolgálat 
kommunikációs és PR- 
vezetöje nem tartozik 
azok közé, akik bort isznak 
és vizet prédikálnak. 

A négygyermekes 
édesapa maga is 
igyekszik odafigyelni az 
egészséges életmódra, 
amibe beletartozik 
a sport, a rendszeres 
szűrővizsgálatok - 
és természetesen 
a kiegyensúlyozott 
táplálkozás is. 

Szöveg: Csaba Orsolya 
Fotók: PR, Instagram/Györfi Pál 

Mit jelent számodra az 
egészséges étkezés? 

Érdekes, de a kedvenc ételeim nem 
feltétlenül nevezhetők kifejezetten 
egészségesnek, ilyen például a csül- 
kös bableves tejföllel. Annyira sze¬ 
retem, hogy az iskolában Bableves 
volt a becenevem. Az igazi ünnepi 
menü pedig az volt számomra, ha 
a csülkös bablevest madártej követ¬ 
te, sok mazsolával... A madártejjel 
való kapcsolatomról pedig annyit, 
hogy a gimnáziumi zenekaro¬ 
mat is így neveztük el! Komolyra 
fordítva a szót: gyakran kérnek fél 
országszerte előadásokat tartani, 
amelyek keretében az egészsé¬ 
ges életmódról és táplálkozásról is 
beszélek. Mindig elmondom, hogy 
nincs azzal baj, ha valaki szereti 
például a gyorséttermi hamburgert. 
Időnként, kivételes alkalmakkor 
megengedheti magának az ember, 
de a hétköznapokban, az év többi 
napján próbáljunk egészséges 
fogásokat választani. Úgy látom, 


„Arra fogunk törekedni, 
hogy bármilyen sűrű is 
legyen az őszi program, 
a sport, mint az életünket 
meghosszabbító fontos 
tényező, kapja meg 
benne a méltó helyét." 


ebből a szempontból pozitív válto¬ 
zások zajlanak itthon. 

Mit gondolsz, miért? 

Divat lett az egészségtudatos¬ 
ság, amelynek van egy külsősé¬ 
gekkel kapcsolatos vonulata is: 
az emberek szeretnének jobban 
kinézni, karcsúbbak, formásabbak 
lenni. Arról, hogy ez motivációként 
mennyire jó, biztosan megoszlanak 
a vélemények, de a végeredmény 
szempontjából igenis hasznos, 
hiszen emiatt jobban odafigyelnek 
a táplálkozásukra, a kalóriabevitelre 
és -leadásra. És itt már megjelenik 
az étkezés mellett a rendszeres 
sport szerepe is. Az egészséges táp¬ 
lálkozás trenddé válása azzal is ösz- 
szefügg, hogy markánsabbá váltak 
itthon a korábban főleg nyugaton 
jellemző tényezők: például a vállalati 
egészségkultúra. A munkavállalók 
egészsége óriási érték, és azért, 
hogy egészségesek maradjanak, 
a munkáltatónak is sokat kell tennie. 
Egészségtudatosabbá vált tehát 
az üzemi közétkeztetés! A másik 
fontos aspektusa e témakörnek, 
hogy egyre több olyan vásárlót 
látok a boltokban, aki nem csupán 
az ár alapján dönt. A választásuknál 


rendkívül fontos szempont az, 
hogy az adott élelmiszer jótékony 
hatást gyakoroljon a szervezetükre. 
Személy szerint én mindig örülök, 
mikor egészségtudatos vevővel 
találkozom! 

Te mire törekszel a táplálkozás 
terén? 

Igyekszem zsirszegényen étkez¬ 
ni, illetve a péksütik közül a teljes 
kiőrlésűeket választani. Szerencsés 
vagyok, mert szeretem például az 
extrudált kenyeret vagy a puffasz¬ 
tott rizst, amikkel néha pótlom 
a kenyeret, Így a szénhidrátbe¬ 
vitelt kordában tudom tartani. 
Ráadásul nem vagyok édesszájú, 
ha választanom kellene a süti 
és a rántott hús közül, én mindig 
az utóbbira voksolnék. De akad 
olyan alapelv, amivel nehezebben 
boldogulok, mégpedig az „egyél 
rendszeresen, lehetőleg inkább 
gyakrabban, kisebb mennyiséget". 
Az életritmusom kissé kiszámít¬ 
hatatlan, így aztán a főétkezések 
hagyományos időpontjait nem 
mindig tudom betartani. Például 
esténként, miután hazaértem, és 
a gyerekek is lefeküdtek már, akkor 
jön el az a pillanat, amikor egyrészt 
nagyon éhes vagyok, másrészt 
lenne is lehetőségem jól belakmá- 
rozni. Ilyenkor kell odafigyelni, hogy 
este 10-kor ne essek kísértésbe, és 
ne faljam fel a hűtőt! (Nevet.) Már 
csak ezért is fontos, hogy a sporttal 
kompenzáljam az étkezési időpon¬ 
tok hektikusságát. 

Négy évvel ezelőtt kezdtél el 
rendszeresen futni. Miért pont 
ezt a sportágat választottad? 

Aerob testmozgás a szabadban, 
tökéletes énidös tevékenység, 
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INTERJÚ 




ráadásul az egészségmegőrzésben 
is rengeteget segít. Ez az a sport, 
ami nekem örömet ad! Ha nem 
futok, hiányzik. 

Főzni tudsz, szoktál? 

Kicsit tudok, de ritkán szoktam. A fe¬ 
leségem megtanította az alapokat, 
ki is próbálhattam jó pár fogás 
elkészítését, és nem szeretném 
feladni! Szóval igen, előfordul, hogy 
fakanalat ragadok. 

Négy gyereked van, közülük 
három kiskorú. Szülőként 
szerinted mi a legfontosabb 
az egészséges életmódra való 
nevelésben? 

A példamutatás. Mondhatsz vagy 
taníthatsz akármit, ha te nem jársz 
elöl jó példával, akkor sikertelen 
lesz a kísérlet. Nekünk a felesé¬ 
gemmel az étkezéssel kapcsola¬ 
tos szigorúság terén talán még 
fejlődnünk kellene egy kicsit. Adrival 
tudjuk magunkról, hogy túl enge¬ 
dékenyek vagyunk... Mert bizony 
előfordul, hogy a csoki nyer a gyü¬ 
mölccsel szemben, és ahelyett, 
hogy kérnénk meg rimánkodnánk, 
egyszerűen nem kellene lehetővé 
tenni a csokievést. Ettől függetle¬ 
nül persze esznek a gyerekek sok 
gyümölcsöt is, de a „csokiharcban" 


Ősszel, a nyári 
kánikulai időszak 
után sokkal aktívabbá 
válnak az emberek. Te 
például kifejezetten 
szeretsz hűvös, nyirkos 
időben futni! 

Nyáron szinte várom az idő¬ 
járás rosszabbra fordulását, 
de csak a futás miatt, mert 
egyébként nagyon szeretem 
a legmelegebb évszakot. 

Az iskolakezdés egy kisebb 
trauma minden kisgyerekes 
családnak, mert szeptem¬ 
bertől újra kell építeni a napi 
menetrendet, a logisztikát. És 
ebbe kell valahogy beiktatni 
a sportot is. Tehát idén is 
arra fogunk törekedni, hogy 
bármilyen sűrű is legyen az őszi 
program, a sport, mint az éle¬ 
tünket meghosszabbító fontos 
tényező, kapja meg benne 
a méltó helyét. 
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EGY + OK A 
REGGELI MOSOLYRA! 


+ E VITAMIN 




A SZÁM TÉMÁJA 


A leghálásabb 

gyümölcs 



Az „otthonillatú” sütemények, desszertek, kompotok alapanyaga, de a 
sülteket és salátákat is változatosabbá tehetjük vele. Itt az ideje, hogy 
túllépjünk a sült alma, az almás pite és az almával körített szárnyassült 
hármasán, és különlegesebb fogásokat készítsünk az idény legsokoldalúbb 
gyümölcséből. 


CUKRÁSZKRÉMES- 
ALMARÓZSÁS TORTA 


® Elkészítési idő: 60 perc 
♦ 30 perc sütés 
TII6 adag 


• 4 Red Delidous alma • 30 dkg liszt 

• 20 dkg cukor • 1 kk sütőpor • 4 tojás 

• 10 dkg vaj • 1 ek tejföl • citromlé 

• 4 dl zsíros tej • 5 dkg kukoricaliszt 

• 1 marék mandulapehely (szeletelt 
mandula) • 1 kk vanfliaklvonat 

1. A lisztet, a sütőport és a a* *or félét egy 
tálban összekeverjük. A hideg vajat apró 
kockára vágjuk. Gyors mozdulatokkal, 
kézzel elmorzsáljuk a lisztes keveréket és 
a vajat. Hozzáadunk 2 tojást, a tejfölt, 
majd összegyúrjuk. Folpockba csavarjuk, 
és fél órára hűtőszekrénybe tesszük. 

2. Az almát vékony szeletekre vágjuk, 
és forró vízbe áztatjuk. Ha megpuhult, 
hideg vízbe tesszük, amelyhez egy kevés 
citromlevet adunk. 

3. A tésztát kivesszük a hűtőből és kb. 

1 cm vastagra kinyújtjuk. Felcsavarjuk egy 
sodrófára, majd vajai kikent gyümölcs- 
tortaformába simítjuk. Betenyomkodjuk 
a formába és szárazbabot szórunk rá, 
hogy sütés közben fel ne púposodjon. 
ra^C-ra előmelegített sütőben kb 30-35 
percig sütjük, majd hagyjuk kihűlni és 
leszedjük róla a babot. 

A. A tejet egy lábasban melegíteni 
kezdjük. A maradék cukrot, a kukorica¬ 
lisztet, a tojásokat és a vaníliakivona¬ 
tot egy másik edényben összekeverjük. 
Folyamatos keverés mellett lassan¬ 
ként hozzáadjuk a forró tejet. Ezután 
a masszát a lábasba öntjük, és kis 
lángon, kevergetve melegítjük tovább 
2-3 perc elteltével a besűrűsödött 





A 
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A SZÁM TÉMÁJA 






^V' 

Óvatosan rózsaformóra sodortuk a tésztát az 't 1 
kőiül. Sütöformákba tesszük, majd 180’C-ra 
sütjük. 














A SZÁM TÉMÁJA 

* 


©Elkészítési idő: 15 perc 
+ 35 perc sütés 
TII4-5 adag 


Egy adag ho2?ávetóleges t 


1. Az almákat megmossuk, a kalapjukat 
levágjuk. Karalábévájóval kikaparjuk 
a belsejüket. Ez az étel a kemény alma¬ 
fajtákból sikerül jól, amelyek nem esnek 
szét sütés közben (ilyen például a Gála). 

A hagymát meghámozzuk, apróra 
t vágjuk, 1 evőkanál olajon üvegesre 
sütjük. Hozzákeverjük a mazsolát. 

I. A keverékbe szórjuk a húst és só¬ 
val, borssal, kakukkfűvel ízesítjük. 

Nagy lángon néhány percig pirít¬ 
juk. A sütés vége felé rámorzsoljuk 
a diát 
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ASZ/ 



Őszi 

körtemánia 


és más értékes tápanyag 
található, ráadásul mennyei 
ltunk 



©Elkészítési idő: 30 perc 

TIT A adag 







A SZÁM TÉMÁJA 



Sütőtök 
- a vitaminbomba 
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Magas rosttartalma és alacsony 
kalóriatartalma miatt a sütőtök különösen 
ajánlott a karcsúsodni vágyóknak. 

Intenzív narancssárga színét annak 
köszönheti, hogy rengeteg béta- 
karotin található benne. Fontos 
B-vitamin- és antioxidáns-forrás, 
ezért jó, ha télen minél több 
ételben helyet kap. 


SÜTÖTÖKÖS RIZOTTÓ 


® Elkészítési idő: 20 perc 
III 3-4 adag 








KONYHA 


Különleges 

lekvárok 



©Elkészítési idő: 45 perc 
TIT 8 adag 


Ha üvegbe zárjuk a nyár és az ősz kincseit, 
egész télen élvezhetjük az izüket. Készítsük 
el bevált családi receptjeinket, de ne 
féljünk néha kipróbálni valami újat is. Egy- 
egy izgalmas fűszerrel egészen izgalmassá 
varázsolhatjuk a jól megszokott ízeket. 


A körtét megpucoljuk és tetszőleges 
méretű darabokra vágjuk. Beledobjuk 
egy fazékba, majd hozzáadjuk 
a fűszereket és a cukrot. 

2 . Állandó kevergetés mellett, nagyon 
pid lángon főzzük, amíg teljesen 

3. Ha egészen sima lekvárt szeretnénk, 
szitán áttörjük (ha erre nincs időnk, 
nyugodtan hagyjuk ki ezt a lépést). 

Még forrón csatos üvegbe töltjük, és 






KONYHA 


KÁVÉS NARANCSLEKVÁR 


© Elkészítési idő: 60 pe 
TI! 10 adag 


1. A narancsot leforrázzuk és 
gondosan meghámozzuk. A levét 
kipréseljük, átszűrjük, és egy tálba 
öntjük. A préselésből megmaradt 
gyümölcshúst felaprltjuk és félretesszük. 

2. A cukrot egy kis fazékba tesszük, 
beleöntjük a narancslét, és néhány perc 
alatt narancsszirupot főzünk belőle. 

3. A narancshéj fehér részét éles 
késsel eltávolítjuk, a maradékot apró 
kockára vágjuk. 


4. A gyümölcshúst és a héjat 
hozzáadjuk a sziruphoz, és kis lángon 
áttetszőre főzzük. 

5. Ekkor hozzáadjuk a lekvárhoz 

a kávészemeket, és levesszük a tűzről 
a fazekat. 

6. A lekvárt még forrón cslrátlanltott, 
száraz üvegekbe töltjük és lezárjuk. 

A kávé illata-ize szinte azonnal átjárja 
a narancsot, de érdemes legalább 2 
napot kibírnunk, mielőtt megkóstoljuk. 


Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 



de ha hagyományos 
narancsizre vágyunk, 
kihagyhatjuk belőle. 
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ÍZES TÖRTÉNETEK 


Kétség sem fér hozzá, hogy 
r az ősz a legfinomabb, 
legnemesebb almafajták 
szezonja. Ha sütni- 
főzni szeretnénk belőlük, 
érdemes az ellenőrzött 
hazai termelők gyümölcseit 
választanunk. A Tesco már 
húsz éve együttműködik a 
Nagykálló-Tész Kft. -vei, 
amely az almaszezon csúcsán 
akár 12 fajtát is szállít az 
áruházláncnak. 




HVaqqhájUó^ 





ÍZES TÖRTÉNETEK 


Az alma többféle vitamint és élel¬ 
mi rostot tartalmaz, mint például 
a C-vitamin. 


Közvetlenül a szüret megkezdésétől 
a tárolási végéig a Nagykólló-Tész 
Kft. akár 6000 tonna almát is képes 
megfelelő minőségben beszállítani 
a Tesco részére. 

A oég szabolcsi gyümölcsöseiben 
minden évben több, mint 500 000 
fa bont szirmot és hoz gyümölcsöt. 

A korszerű öntözési technológiának 
köszönhetően a fák aszály idején 
és talajmenti fagyok esetén is elég 
vizhez jutnak, a jégverés ellen pedig 
hálóval védik őket. Nagykálló-Tész 
Kft. képzett dolgozói az egész beta¬ 
karítási folyamatot felügyelik a szüret 
pillanatától a válogatáson és cso¬ 
magoláson át, egészen a szállításig. 
Azokból a gyümölcsökből, amelyek 
nem teljesítik a szigorú méret- és 
minőségbeli előírásokat, almaié, 
almachips és lekvár készül. 


KIVÁLÓ PARTNEREKKEL 
DOLGOZUNK! 

• Több, mint 20 éve a Tesco 

beszállítói 

• 20 almafajtát termelnek, 

ebből 12 kerül a Tesco 
áruházakba 
• Gyümölcsöseik 
összterülete mintegy 
1500 hektár 

• Az idényben több mint 
6000 tonna gyümölcsöt 
szállítanak a Tesco 
áruházaiba 
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ÍZES TÖRTÉNETEK 


RED CHIEF 

Édes és ropogós. 
Héja sima, csillogó, 
sötétpiros. Befőzés¬ 
hez, süteményekbe 
és gyümölcssaláták¬ 
ba is kiváló. 



GÁLA 

Héját jellegzetes, kár- 
minpiros cirmok vagy 
elmosódott foltok 
díszítik. Gyümölcse 
apró és nagyon édes. 
Önmagában, saláták¬ 
ba téve és aszalva is 
nagyon finom. 


GOLDEN DELICIOUS 


IDARED 

Lédús és enyhén 
savanykás. Vastag, 
csillogó héja pi¬ 
ros-zöld árnyalatú. 
Sütéshez és desszer¬ 
tekhez is tökéletes 
választás. 


FUJI 

Sárgászöld héját 
sötétpiros fedőszin 
tarkítja. Nagyon édes 
és lédús Pőrének és 
lének egyszerűen 



Desszertalma. Héja zöld 
vagy zőldessárga, húsa 
édes és lédús. Utóize a 
körtére emlékeztet. Püré- 
nek, kompótnak és préselt 
gyümölcslének is egyaránt 
jó választás. 


Nagy, piros gyümöl¬ 
cseinek ize édes-sa- 
vanykás, kicsit a mézre 
emlékeztet. Húsa laza, 
omlós. Nyersen is na¬ 
gyon finom, de sütve 
vagy főve is szeretjük! 
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Bevásárolhatok, 
mielőtt kihűlne 
a kávé? 

Igen! Rendeljen online a 
tesco.hu oldalon! 


A szolgáltatás a kiválasztott területeken érhető 
el, melyeket a tesco.hu oldalon talál. 


TESCO Online Bevásárlás 






■V- 


W" H 

A korszerűség 
jegyében 

ÍZES TÖRTÉNETEK 



f 

.3 



MINŐSÉGI 

PARTNEREKKEL 

DOLGOZUNK 


• 20 év tapasztalat 

• 10 központ világszerte 

• 12 éves együttműködés a 
Tesco-val 

• Több, mint 500 dolgozó 
• 13 READY TO COOK 

termékkategória 

• 5READYTOEAT 
termékkategória 


A Hilton Foods dinamikusan fejlődő, 
korszerű cég, amely kiváló hírnévnek 
örvend a frissélelmiszer-ágazatban. 
Ezenfelül megbízható üzleti partner, 
tapasztalatait pedig számtalan 
tanúsítvány is bizonyítja. 


A Tesco és a Hilton büszkén mutatja be új kész- és 
félkészétel-kinálatát, amely sikeresen debütált 
a Tesco áruházakban! A termékcsalád kifejlesz¬ 
tését rendkívül alapos európai és globális piackutatás 
előzte meg: a két vállalat közös csapata a világ számos 
országába látogatott el, hogy jobban megismerje a helyi 
ételspecialitásokat. Utazásaink során új recepteket és 
technikákat sajátítottunk el. Vásárlóink igy nemcsak fino¬ 
mabbnál finomabb, új ebédeket és vacsorákat találnak 
az üzletek polcain, hanem a világkonyha eredeti ételeit 
kóstolhatják meg, amelyek a legjobb minőségű hozzáva¬ 
lókból készültek. 
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A Hilton Foods kínálatában számos 
finomság szerepel. Vannak köztük 
különböző ízesítésű humuszok 
(klasszikus, csípős, avokádós és 
céklás változatban), pizzák (pollo - 
csirkés, capricciosa - sonkás, pep- 
peroni - csípős szalámis, hawaii 
- ananászos), wrapek (Cézár-sa- 
látás, strips, lazacos, gyrosos), 
bagettek, szendvicsek, lasagne, 
tészták, levesek (paradicsom, sü¬ 
tőtök, uborka), valamint más nem¬ 
zetközi és regionális ételek. A Hilton 
Foods termékeiből egy sor zamatos 
étel készíthető - a recepteket az 
5A. oldalon találhatóak! 

GYÜMÖLCSÖZŐ 

EGYÜTTMŰKÖDÉS 

A Hilton Foods és a Tesco együtt¬ 
működése 2007-ben vette kezdetét, 
amikor a cég a közép-európai piac¬ 
ra is bevezette termékeit A gyorsan 
fogyó áruk ágazatában szerzett 
tapasztalatainak köszönhetően 
számos új termékkel gazdagította 
a hipermarketek polcait: steake- 
ket és burgereket, grillételeket és 
lassan sült termékeket kínált. Külön 
figyelmet érdemel a Convenience 
termékcsalád, amely a világkonyha 
különböző ételeit vonultatja fel: ilyen 
az indiai KORMA, TIKKÁ MASZALA 
vagy DZSALFRÉZI, a mexikói CHILI 
CON CARNE stb. 

MINŐSÉGI HOZZÁVALÓK 

A Hilton Foods rendkívüli alapos¬ 
sággal, szakértők és dietetikusok 
bevonásával dolgozta ki ételeit, így 
azok a mai trendekbe, étrendekbe 
is tökéletesen beleillenek. A cég 
részben helyi beszállítóktól, részben 


CSAK KÖRNYEZETTUDATOSÁN 

A Hilton Foods Csoport számos 
környezetvédelmi lépést valósított 
meg a legmodernebb, környezet¬ 
barát gyártástól kezdve, égésién 
a szelektív hulladékgyűjtésig. Most 
vezetik be a műanyaghulladék-ter¬ 
melést drasztikusan csökkentő 
intézkedéseket. Hamarosan minden 
csomagolásuk újrahasznosítható 
lesz! A gyújtőcsomagolósok, például 
a kartondobozok a fenntartható 
fejlődés jegyében, újrahasznosított 
alapanyagokból készülnek, amit 
az FSC tanúsítvány igazol. Minden 
csomagolás olyan beszállítóktól 
származik, akik számára fontosak a 
környezetvédelem értékei és céljai. 


A LEGFONTOSABB ÉRTÉK 

A Hilton Foods hangsúlyozza, hogy 
a magasan képzett és folyama¬ 
tosan tanuló dolgozók alkotják 
minden cég legértékesebb részét. 
A vállalat egyfolytában keresi az új 
megoldásokat, az innovációt, ki¬ 
jelöli az új trendeket, és a vásárlók 
legrafináltabb igényeit is kielégíti. 
A Hilton Foods egy nemzetkö¬ 
zi csoport része, amely világos 
célokat tűz ki maga elé, korszerű 
gépparkkal rendelkezik, és folya¬ 
matosan tökéletesíti hozzáállását 


ÉRDEKESSÉG 

A pizza a Hilton Foods egyik legfontosabb terméke. 
Tésztája eredeti olasz recept szerint készül, és 
kökemencében sütik ropogósra. Az izét kiváló 
minőségű zöldségek, fűszerek és illatos pizzaszósz 
teszi teljessé. A feltétek egy részét kézzel adagolják, 
hogy biztosan mindig friss és megfelelően 
előkészített hozzávalók kerüljenek rá. 









KONYHA 


Kiadósak, finomak, szaftosak és gyorsan elkészülnek, ezért főleg a 
dolgos hétköznapokon értékeljük igazán az egytálételeket. Ilyenkor 
egyetlen nagy fazékban (vagy serpenyőben) elkészül a családi 

finomság, igy még mosogatni is kevesebbet kell! , 


KONYHA 



KONYHA 


0 Elkészítési idő: 20 perc 
TIT 4 adag 


7 A fokhagymát meghámozzuk, zagyon 
apróra vágjuk, majd forró olajon fölya- 

_ matos keverés meSett fél percig pirítjuk. 

Hozzáadjuk a húst és nagy lángon 

• 20 dkg spagetti tészta kevergetve pirítjuk, amíg mindenhol át 

• 50 dkg darált sertéslapocka nem sül. 

• 5 dl paradicsompüré • 1 liter alapié Felöntjük az alaplével, majd bele- 

• 3 gerezd fokhagyma • 0,5 dl étolaj ^ szórjuk a tésztát. Ha felforrt, hozzáadjuk 

• 1 kk szárított oregánó • 1 kk szárított a paradicsompürét. Sózzuk, borsozzuk, 


fűszerezzük, és alaposan összekeverjük. 
Lefedve tíz percig pároljuk, amíg a tészta 

3. Tépett bazsalkomlevelekkel díszítve 
tálaljuk. 


Egy odog hozzávetőleges tápértéke: 
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ŐSZI MŰSZAKA 


® Elkészítési idő: 60 perc 
TH 4 adag 


• 50 dkg burgonya * * 50 dkg cukkini 

• 20 dkg reszelt sajt • 40 dkg darált 
sertéshús • 20 dkg hagyma • 2-3 ek 
olaj • só • bors • kakukkfű • 0,51 tej 

• 1 ek vaj • 1 ek liszt • szerecsendió 

1. A burgonyát és a cukkinit megmossuk, 
meghámozzuk és kbi 3 mm vastag szele¬ 
tekre vágjuk. A hogymát megtisztítjuk és 
kockára vágjuk. 

2 . A húst egy olajjal kikent hőálló tál aljá¬ 
ra tesszük. Megszórjuk hagymakockával 
és kakukkfűvel, sózzuk, borsazzuk. Erre 
rétegezzük a burgonyát és a cukkinit. 

J. Egy lábasban megolvasztjuk a vajat. 
Hozzáadjuk a lisztet és jól összekeverjük. 
Beteűntjük a tejet és addig melegítjük, 
amíg a szósz besűrüsödik (közben végig 


folyamatosan keverjük). A végén sóval és 
szerecsendióval Ízesítjük. Az így elkészült 
besamelt a műszakára öntjük, majd 
180‘C-ra előmelegített sütőben 40 percig 
sütjük. 

4 . fiz perccel a sütési idő vége előtt 
meghintjük reszelt sajttal, és készre sütjük. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 



FAVÁGÓK REGGELIJE 


© Elkészítési idő: 10 perc 
TIT 4 adag 


• 80 dkg burgonya • 20 dkg bacon 

• 10 dkg cheddar sajt • 4 tojás 

• 1 csokor snidling • só * bors 


KONYHA 

, 

V 

t A bacont és a megmosott, meghá¬ 
mozott burgonyát kockára vágjuk. ‘ n 

2. Forró serpenyőben zsírjára sütjük 

a bacont Hozzáadjuk a burgonyát, ezt * 
pirosra pirítjuk a szaionnazsirban. 

3. Beleütjük a tojásokat, lefedjük és 
tovább sütjük, amíg a fehérje meg- * 
sziláidul Cheddart reszelünk rá, és * 
megvárjuk, amíg a sajt megolvad. 

4 . Tálalás előtt az egész ételt megszór¬ 
juk apróra vágott snidlinggel. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 



REKLÁM 



^ikg p >7^7 {fedezze, fel a, magyar paprika, ízét! 




100% magyar 
Bizonyított minőség 
Gyönyörű színek 
Elérhető ár 









Sokszínű kásák 


Több érv is szól amellett, hogy az étrendünkben naponta szerepeljenek 
különböző gabonafélék. A legtöbbjükben számos értékes ásványi anyag - 
például cink, vas, magnézium, kálium - található, emellett fontos B-vitamin- 
szénhidrát- és fehérjeforrást is jelentenek. Változatosan elkészíthetőek, 
fogyaszthatjuk húsok mellé köreteként, vagy zöldségekkel, de még 
desszertként is! 










© ALACSONY A 

GLIKÉMIÁS INDEXE 

Diétázók is fogyaszt¬ 
hatják. 


/S6\ gyerekbarát / 

tyíJV/ Tartalmazza a gyereke" 
fejlődéséhez szükséges 
tápanyagokat. 4 




REKLÁM 


CSALÁDI EBÉD KEVESEBB, 

MINT 800 FT-BÓL! 



otthon, örömmel és olcsón! A kékkel jelölt\tar Lines 
lehetetlen is lehetséges. A helyes irány azV-érték arány 
- mindig a kék úton! 


BANÁNOS PALACSINTA 

® Elkészítési idő: 20 perc 
III 4 adag 

1 adag ára: 85 Ff 


■ 2 banán • 2 tojás * 30 dkg liszt 
1 2 dl tej • 2 dl szénsavas ásványvíz 
1 ek olvasztott vaj • néhány ek tejföl 
' pld cukor • meggybefőtt • 1 csipet sá 


éjük. és 10 percig állni 


tésztává tu 
hagyjuk. 

2. Egy palacsii\tsűtöt fölhevítünk, 
belekanalazunk égy adag tésztát. 

A benne lévő vájt® nem fog ragadni! 



4. A banánt m 
tesszük és villával ös 

5. A palacsintákat még mi 
megkenjük a banánpürével,\és 
összehajtjuk vogy felcsavarjuk 
4. A palacsintákat cukorral 
összekevert tejföllel díszítjük. 

A kedvenc gyümölcseinkkel, p 
meggybefőttel is díszíthetjük a 



Kristálycukor 


Friss tojás 
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REKLÁM 



A mi 
árunk 


• Hozzáv r ege 


Finomított 

napraforgó-étolaj 


© Elkészítési idő: 20 perc 
TI! A adag 

Ql adag óra: 198 Ff 










Kövesse a kék 
színt, és fizessen 
kevesebbet 
minden nap! 

A családja számára legfontosabb termékeket 
kék címkével jelöljük. Áraikat hetente 
ellenőrizzük, hogy azokat mindig alacsonyan 
tarthassuk. Ezeket a termékeket megtalálja 
áruházainkban a mi árunk címkék mellett. 


i mi árunk kampány nem vonatkozik a Tesco Expressz üzleteinkre. 


TESCO 

Urtle hlps 





KONYHA 


Kovászosunk! 



A házilag készíthető 
savanyúságoknak és marinált 
finomságoknak se szeri, se 
száma. A kovászos uborkát és 
a savanyú káposztát már jól 
ismerjük. Most kísérletezzünk új 
alapanyagokkal, fedezzük fel a 
bennük rejlő lehetőségeket! 


a , ye\ - koreai módra 37 oldal 
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KONYHA 



kínai kel - koreai módra 


® Elkészítési idő: 20 perc + kovászolás 
fii10 adag 


• 1 nagy ♦ 1 kis fej kinai kel • 1 púpozott 
kk csilipaprika • 1 púpozott kk csemege 
paprika • 5 gerezd fokhagyma • só 

• 1 szál sárgarépa • 1 nagy fej hagyma 

1. Egy nagy salátástálba vizet teszünk 
és feloldunk benne néhány evőkanál 
sót. A nagyobb kínai kelt hosszában 
kettévágjuk, és egész éjjel a sós vízben 
pihentetjük. 

2. A kis kelt vékony szeletekre vágjuk, a 
répát finomra reszeljük. A meghámozott 


! GÖRÖGÖS FINOMSÁG 


FŰSZERES, ÉRLELT FETASAJT 


© Elkészítési idő: 10 perc ♦ pácolás 
fii 5 adag 


• 25 dkg feta sajt (1 tömbben) 

• olívaolaj • rozmaringágak 

• szines bors • szegfúbors 
•2-3 csilipaprika 

1. A sajtot egyforma kockára vágjuk. 

2. A csilit félbevágjuk, megtisztítjuk 
(ha nagyon szeretjük az erős Izeket, 
benne hagyhatjuk a magházát) és 
felszeleteljük. 


3. A rozmaring leveleit lecsipkedjük 
a száráról. 

A. Egy beföttesüvegbe beleszór¬ 
juk a sajtkockákat, 1 maréknyi 

szegfüborsot, a paprikát és a 
rozmaringleveleket. 

5. Felöntjük olajjal, lezárjuk, és egy 
éjszakára hűtőszekrénybe tesszük. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 
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KONYHA 





m 




, 


Finomat, 

okosan 


Az ősz hangulata és szépsége egészen különleges. 

Az arany és bíborvörös árnyalataiban pompázó 
október kárpótol minket azért, hogy elmúlt a nyár. 
A talpunk alatt zörgő avar pedig erdei sétákra 
csábit. Ilyenkor érdemes finom desszertekkel 
feldobni a borongás délutánokat... Még most 
is rengeteg az idénygyümölcs és a zöldség, 
amelyek nemcsak táplálóak, hanem a az 
egészségünkre is jótékonyan hatnak. 


REGGELI BEMELEGÍTÉS 

Jó hangulatunkat mór reggel biztosít¬ 
suk be, amennyire csak lehet! A reggeli 
a nap legfontosabb étkezése. Ne csap¬ 
juk be a szervezetünket egy adag futtá¬ 
ban bevitt, üres kalóriával. Az autóban 
vagy a vonaton sebtében behabzsolt 
kakaós csiga és (eldobható) poharas 
kávé helyett inkább készítsük el még ott¬ 
hon a kávénkat, öntsük termoszba, és 


szeresen használjuk ezeket 
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KONYHA 


RECEPT NÉLKÜL KAPHATÓ 
„GYÓGYSZEREK" 

Az ősszel érő gyümölcsök és zöld¬ 
ségek természetes gyógyhatóssal 
rendelkeznek. Nem muszáj a pati¬ 
kában keresnünk a táplálékkiegé- 
szitőket! Természetes, jól hasznosuló 
vitaminokat és ásványi anyagokat 
a zöldségesnél is találunk. A hagy¬ 
ma és a fokhagyma természetes 
baktérium-, vírus- és gombaölő 
hatású, úgyhogy fogyasszunk belőle 
minél többet! Az érett, friss körte sok 
ásványi anyagot és nyomelemet - 
káliumot, magnéziumot, kalciumot, 
bárt, jódot, vasat, rezet - tartalmaz, 
serkenti az agyműködést és javítja 
a közérzetet. A tökmagban renge¬ 
teg a kálium, a cink és a magnézi¬ 
um. Számos jó tulajdonsága mellett 
a fejfájást is csökkenti, és kedélyja- 
vitó hatásáról ismert. 


3 TESTET-LELKET ÁTMELEGÍTÖ REGGELI 


rjl Almás-céklale- 
U vés zabkása 

1 bögre zabpe- 
helyhez két pohár 
céklalét öntünk, 
és egy fazékban 5 
percig főzzük. A vé¬ 
gén belereszeljük az 
almát, majd vörösá¬ 
fonyával, mézzel és 
fahéjjal gazdagítjuk. 


V 


Cé .i szegfűszeges 
körtepürével 

1 bögre, akár elázó 
napról maradt főtt 
hajdinakását száraz 
serpenyőben átpi¬ 
rítunk. 1 érett körtét 
kisebb darabokra 
vágunk, fazékba 
teszünk, hozzáadunk 
egy pohár vizet 
és 5 szem szegfű¬ 
szeget. Tíz percig 
főzzük, majd simára 
turmixoljuk. Össze¬ 
keverjük a hajdiná¬ 
val, és megszórjuk 
mandulapehellyel. 


<s) kölespuding 

Fél bögre főtt kölest 
összeturmixolunk 
egyharmad bögre 
kókusztejjel. Néhány 
szem szilvát ne¬ 
gyedekre vágunk, 
és vajjal bekent 
serpenyőben sütni 
kezdjük. Amikor a 
gyümölcs levet 
enged, 1 kávéskanál 
cukorral és rozma¬ 
ringlevelekkel ízesít¬ 
jük. Összekeverjük 
és a kölespudingra 
öntjük! 



Vénusz Kenömargarin Magvakkal 
Pirított napraforgómagot, tápláló tökmagot, valamint 
szezám- és lenmagot kevertünk a margarinba. 








KONYHA 


SEMMI NEM VÉSZ KÁRBA! 


ma 


ASZALÁS 

A gyökérzöldséget vágjuk 
apró kockára, és 120’C-ra 
előmelegített sütőben szárítsuk 
2 árán át A kész zöldséget 
tároljuk zárt beföttesüvegben, 
nedvességtől távol tarva. 
Kiváló természetes ételízesí¬ 
tő, levesekbe és szószokba 
tehetjük, 


Almából, szilvából, körtéből, de 
még a sütőtökből is főzhetünk 
lekvárt, kompótot. A többi 
zöldségből készítsünk sava¬ 
nyúságot. Próbáljunk minél 
többféle zöldséget befőzni, 
Így mindig bővében leszünk a 
természetes probiotlkumoknak. 
A receptekért lapozzon a 18, 
oldalra! 


FAGYASZTÁS 
Mindennek meghosszab¬ 
bíthatja a szavatosságát. A 
gyökérzöldségeket hámozva 
tegyük dobozba, a brokkolit 
és a karfiolt szedjük rózsáira és 
blansirozzuk, vagyis két percre 
dobjuk forró vízbe, majd csak 
ezután a mélyhűtőbe. A sütő¬ 
tököt vágjuk kisebb darabokra, 
a szilvát magozzuk ki. Az őszi 
gyümölcsök és zöldségek fél 
évig is kibírják a fagyasztóban. 

A gyökérzöldségek nem 
puhulnak meg, ha mosás és 
tisztítás után hideg vízzel 
teli befőttesüvegbe tesszük 
őket és hűtőben tároljuk. 
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AZ ÉVSZAK HŐSEI 

A SÜTŐTÖK 

Az ősz királya. Szereti a paradicsom 
és az erőspaprika társaságát, de 
enyhe ízű hozzávalókkal, sárgarépá¬ 
val vagy naranccsal is remek. Ezek¬ 
kel a hozzávalókkal nagyon finom 
krémlevest készíthetünk belőle. 

A héját ilyenkor sem kell eldobnunk! 
A hokkaidó tök héjából például 
remek rágcsálni valót készíthetünk: 
vágjuk vékonyra és keverjük össze 
olívaolajjal, sóval és erős vagy 
füstölt paprikával. Tegyük tepsibe, 
majd toljuk 190'C-ra előmelegített 
sütőbe. Süssük 20 perdg. Forrón, 
natúr joghurttal a legfinomabb. 

AZ ALMA 

Rengeteg élelmi rostot tartalmaz, 
csökkenti a vér koleszterinszlntjét, 
elősegíti az emésztést, szabályozza 
az anyagcserét. A benne található 
A-, C- és E-vitamin immunerősitő 

Az alma az édes és a sós ételekhez 
is remekül illik. Ha meghámozzuk, 
akkor se dobjuk ki a héját, mert 
csupa vitamin! Tegyük fazékba a 
csutkákkal együtt, öntsünk ró hideg 
vizet, szárjunk bele fűszereket és 
forraljuk fel. Finom Kai lesz belőle, 
amelyet egy kanál mézzel vagy 
citromlével Ízesíthetünk. 




A PADLIZSÁN ÉS A CUKKINI 
Az őszi zöldséglepények és más 
sült finomságok hálás alapanyaga. 
Vágjuk őket vékonyra és tegyük 
elősütött, sós-omlós tésztalapra, 
majd reszeljünk ró sajtot és süssük 
készre! Meg is tölthetjük, például 
serpenyőben elősütött, paradicso¬ 
mos darált hússal. Finom, tápláló 
ebéd vagy vacsora lesz belőle. 

A cukkini a süteménytésztákat is 
meghökkentően finommá varázsol¬ 
ja, hiszen nagyon lédús. Reszeljük le 
és keverjük össze liszttel és csoko¬ 
ládéval - finom, szaftos brownie-t 

A BURGONYA 
Nem csak köretnek jó, hanem 
önmagában is remekül megállja 
a helyét. Tisztítsuk meg alaposan, 
majd negyedeljük fel, keverjük össze 
olívaolajjal, sóval, borssal, rozmaring¬ 
gal és apróra vágott fokhagymával. 
Tegyük tepsibe, aztán 200"C-ra elő¬ 
melegített sütőben süssük fél órán át. 
A meghámozott krumplit főzzük 
meg egyben, majd ha kihűl, vágjuk 
egyforma kockára. Egy salátástál¬ 
ban keverjük össze 1 lime levével 
és apróra vágott héjával, valamint 
1 nagy marék friss mentalevéllel. 
Szórjuk meg tökmaggal, és máris 
kész az egészséges, mégis nagyon 
laktató saláta! Munkahelyi ebéd¬ 
nek is bátran fogyaszthatjuk. 






Éljen a Clubcard által 
nyújtott előnyökkel 
a telefonján is! 

Tekintse meg bárhol és bármikor Clubcard kuponjait, utalványait, 
pontegyenlegét és havi extra jutalmait egyetlen applikációban! 

Szkennelje be a QR kódot, és fedezze fel az alkalmazás előnyeit! 
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KONYHA 


Ebéd 


a dobozból 



Munka vagy tanulás közben, a nap közepén teljes 
kiőrlésű gabonára van szükségünk. Keressük 
ropogós kenyérben, barna rizsben, teljes kiőrlésű 
tésztában! Válasszunk hozzá valamilyen 
fehérjeforrást is, például csirkehúst, 
tojást, tonhalat, lazacot. A 
teljes értékű étkezést egy 
adag friss vitaminforrás 
- alma, paradicsom, 
sárgarépa, uborka, 
paprika - egészítheti 
ki. A helyesen 
megkomponált 
„dobozebéd" 
energiát ad és 
hosszú időre 
száműzi az 
éhségérzetünket. 


© Elkészítési idő: 5 perc 
fii 2 adag 


• 1 doboz kukoricakonzerv • 2 nagy 
lap búzatortilla • 20 dkg natúr 
humuszkrém ■ 1 érett paradicsom 

• 2 szelet sajt • só • bors 

1. Atortillára néhány csepp vizet 
2 csepegtetünk, és serpenyőben vagy 
^ sütőben óvatosan melegítjük, amíg 
£ puha és rugalmas nem lesz. 


2. Innen kivéve alaposan megkenjük 
humusszal, majd rárétegezzük a spe¬ 
nótot, a vékonyra szelt paradicsomot 
és némi kukoricát Sózzuk és borsozzuk 
izlés szerint 

J. Úgy csavarjuk fel, mint a töltött 
káposztát: a két oldalsó szélét középre 
hajtjuk, és lentről felfelé haladva 
feltekerjük. Alufóliába csomagoljuk. 
Fogyasztás előtt félbevágjuk. Hidegen 
és megmelegitve is nagyon finom. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 


Igazán finomak 
a roppanós zöldségekkel 
teli tekercsek." 
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© Elkészítési idő: 25 perc 
TI! 2 adag 


• 30 dkg csirkemell • 15 dkg basmati 
rizs • 1 ek étolaj a sütéshez • csipetnyi 
édesnemes pirospaprika • 1 kk csirke 
faszerkeverék • szezómmag • só • bors 

SALÁTA: ■ maréknyi napraforgócsira 

• 1 érett paradicsom • 3-4 levél 
fejessaláta • 2 sárgarépa 

1. A csirkemellet felkockózzuk, olajjal 
meglocsoljuk, sózzuk és fűszerezzük. 
Forró olajon készre pirítjuk. 

2 . A rizst a csomagolósón olvasható 
leírás szerint megfőzzük. A sült húskoc- 
kákat megszórjuk a szezámmoggal. 

3. Fejes salátából, nyolcadokra vágott 
paradicsomból, vékony hasábokra 
vágott répából, valamint friss csirából 
készítsünk hozzá salátát! 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 











Egy csipet fahéj, fehérbors 

A színezék és tartósítószer nélkül. hozzáadásával készült 

gyömbéres tökleves. 

Kérjük, a termékek elérhetőségével kapcsolatban érdeklődjön áruházainkban. A termékek elérhetősége 
áruházanként eltérhet. A kép csak illusztráció. 


TESCO 






KONYHA 


Konyhai 

hírmondó 

Ezt a hírcsokrot mindazoknak ajánljuk, akik szeretnek 
naprakészek lenni a gasztronómia világában. 

Az újdonságok mindig frissítőén és inspirálóan hatnak! 


KEVESEBB HÚS, TÖBB ZÖLDSÉG 

A flexitórius étkezés a vegetáriánus étrend egyik formája, mivel alapját 
elsősorban zöldségek és gyümölcsök képezik. A különbség az, hogy időről 
időre egy kevés hús fogyasztása mégis megengedett A flexitárius kifejezés 
eleje az angol flexible (rugalmas) szóbál származik: rugalmasan kezeljük 
a vegetárianizmus szabályait. Ez az étrend egészen sokszínű és gazdag, so¬ 
kat javíthat az egészségünkön, és fölös kilóinktól is sikerrel megszabadíthat 
minket Sőt, akár még kiváló cukorbetegség-megelőző kúra is lehet! Akkor is 
remek megoldás, ha hosszú távon teljesen le szeretnénk mondani a hústól, 
de nem tudjuk azonnal megtenni ezt a drasztikus lépést. 




Ma már minden gyerek tudja, 
hogy a cukor nagy mennyi¬ 
ségben ártalmas. De nemcsak 
fogszuvasodást okozhat, hanem 
érelmeszesedést, cukorbetegsé¬ 
get és elhízást is. Érdemes tehát 
lecserélnünk más természetes 
édesítőszerekre. 

A kínálat már most elég széles. 

és folyamatosan bővül. Méz, 
rizsszírup, juharszirup, agavé- 
szirup... Még a melasz is sokkal 
jobb, mert sok olyan anyagot 
tartalmaz, amely a finomított 
fehér cukorba már nem kerül 
bele. A stevia és a xilitol pedig 
alig tartalmaz kalóriát! 



A CSODÁLATOS MORINGA 

Örök fának is nevezik, mert ha kivágják, újra kinő, és száraz 
évszakban is gyümölcsöt hoz. Afrikában, Dél-Amerikában és 
Ázsiában is megtalálható. Rendkívüli gyógyító tulajdonságok¬ 
kal rendelkezik, és minden poicikája felhasználható: a kérge és 
a gyökere ugyanúgy, mint a levele, a gyümölcse vagy éppen a 
virága. A moringa gyökere természetes baktériumölő és gyul¬ 
ladáscsökkentő szerként alkalmazható. Levelét, hojtásait és 
gyümölcsét is bátran bevethetjük a konyhában. Magjaiból olaj 
készül A legnagyobb értéke azonban magas fehérjetartalma, 
ami mellett arrtioxidánsokat, káliumot, vasat, bórt, mangánt, 
valamint A-, C- és E-vitamint is tartalmaz. A jcsodafá” ezért 
is került fel a természetes tápanyagokban rendkívül gazdag 
szuperélelmiszerek listájára. 







MEGEHEZTEL? 

VIGYÉL MAGADDAL! 



SMOÖTHIE 
b y Cappy 
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rendelkező országok étkezési 
szokásai és a borfogyasztása 
között. Ennek pedig direkt 
kapcsolata van a konyha 
szezonalitásával, jelesül, hogy 
nyáron ételekből is a könnyedebb, 
frissebb, fogósokat, például 
a salátákat és a halételeket 
részesítjük előnyben. Viszont, az 
ősz beálltával a gombaszezon, no 
és a vadászidény kezdete, a vörös 
és vadhúsok korszaka köszönt 
ránk: ezekhez pedig természetesen 
kötődik a vörösbor. 

Jóllehet, a csúcsgasztronómia 
régen túlhaladt a "vörös 
húshoz vörösbor, fehér húshoz 
fehérbor" elveken, és a részletek 
tökéletesítése felé fordult. Mégis, 
érdemes szem előtt tartanunk, 
hogy ez a régi szabály nem 
teljesen alaptalan. 



ÉVSZAKHOZ A BORT 

A borok ételekhez történő kiválasz¬ 
tásánál figyelembe kell vennünk 
az italok sav- és tannintartalma 
mellett a testességet, és természe¬ 
tesen az alkohol térfogatszázaléka 
sem elhanyagolható. Miközben 
nyáron, főleg a kánikulában eszünk 
ágában sincs még belülről is 
.melegíteni" magunkat, addig egy 
hűvösebb őszi, szeles napon jól tud 
esni egy-egy pohár vörösbor, amit 
szinte harapni lehet. 

Ilyen borokat adá szőlőfajták 
például az itthon is egyre nagyobb 
népszerűségnek örvendő villá¬ 
nyi franc-ok (Cabernet Franc), a 
cabernet sauvingnon, vagy éppen 
- az alapvetően gyümölcsösségé- 
vel teret hóditó, de hózasítósokban 
komoly komplexitáshoz is hozzá¬ 
járuló - kékfrankosok. A szintén 
kékfrankos alapú klasszikusok a 
szekszárdi és egri Bikavérek hosszú 


ÍZEK BŰVÖLETÉBEN 

Fontos szempont a korábban 
felsoroltak mellett, hogy az ízkép 
idomuljon az őszies fogásokhoz. 
Szinte fajtától függetlenül a piros és 
fekete bogyósgyümölcsök mellett 
megjelenő fűszeresség (gondoljunk 
csak a syrah-ra, vagyis a shiraz-ra), 
a fekete bors mellett a szegfűszeg, 
a fahéj, vagy akár a menta aro¬ 
májában is megnyilvánulhat. Ezek 
pedig mind a laktatóbb ételek mellé 
helyezik ezeket az italokat. 

Míg egy nyári este elengedhe¬ 
tetlen kelléke a grillezés, ősszel 
inkább a barbecue-nak van itt az 
ideje. Lassan, viszonylag alacsony 
hőfokon füstölődnek ekkor a húsok, 
amelyeknél elengedhetetlen az 
erős, nem ritkán pikáns fűszerezés. 
Ha ezek mellé az oldalasok, combok 
és steak-ek mellé könnyű fehérbo¬ 
rokat innánk, vlzszerüen könnyűvé 
válnának. Ehelyett sokkal inkább 
ajánlott olyan bort fogyasztani, 
amely felveszi ezekkel az ételekkel a 
"kesztyűt", és méltó párjukként tud 
megjelenni. 

Fontos még a köret és a mártás 
helyes kiválasztása is. Amíg a nyár 


KALAUZ 

BORKÓSTOLÁSHOZ 

BOROK: 



POHARAK: 



BORHOZ AZ ÉTELT: 
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a hollandi és bernaise szószok¬ 
ról szól, addig ősszel már sokkal 
jobban esik egy gombaszósz vagy 
libamájmártás ezek mellé a húsok 
és borok mellé. Nincs is jobb, mint 
egy konfitált kacsacomb egy jól 
elkészített pinot noir-al, vagy egy 
klasszikus libamáj lecsó és kadarka 
társaságában.. 
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A gin különleges ' 
ital. Az ínyencek 
nagyra értékelik 
gazdag ízvilágát, 
megszámlálhatatlanul sok 
jegyét, és frissítő hatását 
is, amely egyetlen más 
tömény italéval sem 
L hasonlítható össze. A 


AZ ELSŐ ITALAUTOMATA 


A különle 

gin 


A fűszeres ízvilágáról és gazdag 
történelméről híres italt egykor gyógyszer 
helyett alkalmazták. Ma elsősorban 
koktélok hozzávalójaként használjuk, de 
önmagában, kiegészítők nélkül fogyasztva 
is páratlan élményt kínál. Az ánizs és 
a narancs, a fahéj és a borókabogyó 
látszólag egymásnak ellentmondó izei 
harmonikusan egészítik ki egymást egy 
pohárka ginben. 


középkorban és az újkor 
hajnalán a szerzetesek 
különféle gyógyfüvekkel 
ízesítették a szeszt. Hollandiában 
sok kísérletezés után találtak 
rá a gin különleges izhatására. 
Eredeti neve, a holland jenever, 

III. a belőle alkotott angol 
genever borókát jelent. A XVI- 
XVII. században, a németalföldi 
szabadságharc folyamán az 
angolok is megismerkedtek 
az itallal; az egyik legenda 
szerint a genever okozta azt 
a jelenséget, amelyet az angolok 
„holland bátorságnak" (Dutch 
courage) neveztek, s amely 
valójában a szeszes ital okozta 
vakmerőségnek bizonyult. Az ital 
III. Vilmos angol király idejében 
tovább hódított, aki németalföldi 
hercegi család sarja volt. 

A genever neve a szigetországban 
ginné rövidült, és ma már izig- 
vérig angol italnak tekintjük. 
Népszerűségét főként annak 
köszönhette, hogy házi lepárlását 
is engedélyezték, és az ára is 
alacsony volt. 


A gin alapanyaga színtelen, szag¬ 
talan alkohol. Jellegzetes ízhatását 
a fűszer- és gyógynövénykivona¬ 
toknak, illóolajoknak köszönheti. A 
valódi gin előállításához rengeteg 
különböző növényre van szükség, 
ráadásul minden gyártó saját re¬ 
ceptorával dolgozik. Az ital alapizét 
azonban a boróka, a fahéj és az 
ánizs adja meg, amihez koriandert, 
édesgyökeret és angyalgyökeret 
adnak. Szinte mindegyik kompozíció 
tartalmaz aszalt gyümölcsöket is. 


A ginnek több népszerű változata is 
van. A London Dry nagyon frissítő, a 
klasszikus koktélok kiváló alapanya¬ 
ga. A régi angol recept alapján 
készülő Plymouth magasabb alko¬ 
holtartalmával és füszeres-citrusos 
izével tűnik ki a többi gin közül. 

Az ital külön változatát jelentik a 
hordóban érlelt ginek, ezek azon¬ 
ban nem túl népszerűek, mivel nincs 
frissítő hatásuk. A legerősebb, 5055 
feletti ginek is inkább csak kurió¬ 
zumnak számítanak. 


Érdekes történet fűződik az Old 
Tóm gin nevéhez. A XVIII. században 
a ginfogyasztás óriási méreteket 
öltött, ezért az angol kormány meg¬ 
próbálta betiltani. Erre találták ki a 
kocsmárosok azokat az italadago¬ 
lókat, amelyeket kívülről, az utcáról 
macskafigurával díszítettek (tomcat 
= kandúr). Az utcán végighaladó 
„fogyasztó" aprópénzt csúsztatott a 
macska fiókként működő mancsá¬ 
ba, a kocsmóros pedig egy adag 
gint öntött a macska szájában 
található csövön át ki, az utcára. Az 
Old Tomot elsősorban édeskés ize 
különbözteti meg rokonaitól. 

A gint ma behútve, citromlével vagy 
tonikkal fogyasztjuk a legszíveseb¬ 
ben. A gin tonic története szorosan 
összefügg az angol gyarmatosí¬ 
tással. Az Indiában állomásozó brit 
katonáknak kinint kellett szedniük 
malária ellen. A kininpor borzasz¬ 
tóan keserű, ezért italt készítettek 
belőle, és gint is kevertek hozzá - 
biztos, ami biztos... 










a reieSESSíi 
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soréi 

Az ősznek talán a sörök 
szerelmesei örülnek a legjobban, 

j 


a nyár vegével ugyanis 
beköszönt az az időszak, amikor 
a sörfőzés legfrissebb remekeit 
kóstolhatják végig! A szezonális, 
vagyis többek között az őszre 
elkészülő sörök különleges 

ips 


aromájukról és gazdag 
ízvilágukról méltán híresek. 

1 
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év, amit a sörünk 
tökéletesítésére, szántunk. 
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A szezonális söröket elsősorban kézműves sörfőzdék készítik. Azért 
különlegesek, mert mindig csak egy adott időszakban kaphatók, 
például szeptembertől novemberig. Sok sörfőző mester ilyenkor 
új receptorokkal kísérletezik, a végeredmény pedig gyakran nagyon 
izgalmas lesz. 

Az őszi sörök az arany középút jegyében készülnek, és ez már a színükre 
is érvényes, amely általában a sötétsárga és a narancs között mozog, 
tónusuk mélyebb és csillogóbb, mint a vilógossárga, nyári söröké. Állaguk 
is valahol a nyár könnyű sörei és a nehéz, tartalmas téli sörök között van, 
izükben pedig az enyhén melegítő, pikáns jegyek érvényesülnek. 


_ MÁRZEN SÖR 

Színe: borostyánsárga 
Ereje: 7,5% 

l^n utófze: malátás - 

enyhén komiás 


_ OATMEAL STOUT 

Színe: rézvörös, 
mahagóni 

Ereje: 4,0-4,5% 

Utóize: szilva, fafüst 

A márciusi sör egyik izgalmas váltó- Küli 

zata a Rauchbier Mörzen, vagyis a zat 

füstölt sör. Zamatát annak köszön- Ege 

heti, hogy a malátát természetes az < 

bükkfa füsttel kezelik. Az esős őszi a s; 

estéket a bak sörök is kelleme- lan 

sebbé tehetik, amelyek a karamell a g 

és a kenyér Izét-illatát hordozzák Izvil 

magukban. Színük a vörösrezet vagy kari 

a mahagónit idézi, alkoholtartalmuk irnc 

meglehetősen magas. Ha a bakot az i 

jól főzik, a tetejét apró buborékokból és: 
álló, tartós hab disziti, amely a sör 
vöröses árnyalatát enyhén tükrözi. 

inleges élményt nyújt a részben 
>ból készülő Oatmeal Stout. 
rszen mély, szinte fekete színét 
erősen pörkölt malátának és 
Eintén pirított, de malátázat- 
árpának köszönheti. Ezektől 
abonaféléktől kapja páratlan 
lógót is, melyet a csokoládé, a 
amell, a kávé, a diófélék jegyei 
ik le leginkább. A zab adja meg 
édességét, selymességét, tartós 
iűrű habját. 

MÉZSÖR 

Színe: borostyánsárga 
WK Ereje: 4,5% 
j ^ Utóize: banán, szeg- 


[ 7 DUNKELWEIZEN 

(■l Színe: feketésbarna 
W Ereje: 4,5-5,6% 

111 utóize: csokoládé, 

III karamell 


Ne feledkezzünk meg az ízesített 
sörfélékről sem: bátran kóstoljuk 
meg a mézes vagy az idénygyü¬ 
mölcsökkel (szilva, körte) ízesített 
söröket! Kifejezetten őszies ital a 
gyömbéres és a sütőtökös sör is, 
amelyeket szintén az évszak hangu¬ 
lata ihletett. 


A nyári búzasörök rajongói biztosan 
értékelik kedvencük sötétebb, szep¬ 
temberi változatát, a Dunkelweizent. 
Nagyon frissítő ital, az Ize azonban 
teltebb, mint a nyári Weizené. A 
búza még mindig erősen érezhető 
rajta, de a banán vagy a szegfű¬ 
szeg jegyei kísérik, sőt, egyes vál¬ 
tozataiban a vanília és a karamell 
íze is jelen van. Enyhe, lágy, krémes 
állagú ital, finoman átmelegit az 
őszi napokon. 


A sajtokat általában borral 
kínálják, de sörrel leöblítve 
egészen új élményt adnak. 

A komló felerősíti az Izeket, 
ezért érdemes tudnunk, melyik 
sörfajta fogyasztása milyen 
sajt kíséretében válik igazi 
élménnyé! 


0 I 

BÚZASÖR LÁGER 

(WEIZEN) Brie 

Kecskesajt 


I 
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A szezonális sörök a konyhában 
iz kiválóan mag állják a helyüket, 
hiszen különböző ételeinket 
remekül gazdagíthatjuk 
velük. Próbáljunk meg 
palaczintatéeztába sört keverni! 
Az eredmény sokkal könnyebb 
és habosabb tészta lesz! A sör 
a húsok izét is elmélyíti, ha 
például pácoláshoz használjuk 
(általában a mézes kombinációk 
illenek hozzá a legjobban) A sör 
és a maláta Ize és felhasználási 
módja is nagyon különböző 
lehet. Minden attól függ. hogy 
mennyire vagyunk kísérletező 
kedvünkben! 
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JÓTÉKONY FELHAJTÓERŐ 

Mindegy, hogy azért jáiunk-e 
uszodába, hogy javítsunk a rekord¬ 
jainkon, megtanuljunk úszni, vagy 
egyszerűen a víz megnyugtató 
hatását szeretnénk élvezni, haza¬ 
térés után mindenképp kellemes 
fáradtságot fogunk érezni. Az úszás 
ellazítja a testet, felfrissíti a lelket, s 
összeségében energikusabbá tesz 
bennünket. Garantáltan elfújja a 
rosszkedvűnket és megszünteti a 
kellemetlen közérzetet. A mozgás 
serkenti az endorfintermelést, vagyis 
a szervezetünkben felszabadulnak 
a boldogsághormonok. Úszás után 
általános érzés, hogy a kimerültség 
helyett jóleső felfrissülést érezhetünk. 

FALTÓL FALIG? UGYAN! 

Egyre több uszoda és élményfürdő 
szervez különböző foglalkozásokat, 
órákat, edzéseket. Kínálatuk annyira 
gazdag, hogy mindenki megtalál¬ 
hatja benne a magának valót. Az 
utóbbi időben nagyon népszerű a 
vizi fitnesz és a vízi aerobik is. Ezek a 
mozgásformák elsősorban azoknak 
ajánlottak, akik egészségügyi okok¬ 
ból nem vehetnek részt hagyomá¬ 
nyos fitneszedzésen, de azoknak 
is nagy élményt jelenthetnek, akik 
egyszerűen csak valami újat szeret¬ 
nének kipróbálni. Mivel a felhajtóerő 
úgy hat a testünkre, hogy sokkal 
könnyebbnek érezzük magunkat a 
vízben, a gyakorlatok kevésbé ter¬ 
helik meg a szervezetünket. Ez azt 
jelenti, hogy még bizonyos sérülések 
mellett is végezhetők ezek a sportok 
(kérjük ki szakorvosunk véleményét). 


Lazulj rá a 
frissességre /* 



vízitánc vagy pillangó? 

Természetesen az eddig említet¬ 
teknél még több, vízben végez¬ 
hető sport áll a rendelkezésünkre. 
Nagyon divatos a vizi zumba, a 
vízi kosárlabda, a búvárkodás, a 
tabata, és a szinkronúszás is. Pró¬ 
báljunk ki minél többféle mozgás¬ 
formát! A .klasszikus" úszás sorún 
se haladjunk ugyanazzal a stílussal 
faltól falig. Érdemes megnézni egy 
profi edzést - látni fogjuk, hogy az 
úszók mindig más és más gyakorla¬ 
tokat végeznek. Váltogassuk mi is az 
egyes stílusokat: a gyors-, a mell- és 
a hátúszást, de akár a pillangóval 
is megpróbálkozhatunk. Ússzunk 
gyorsabb és lassabb tempóban, 
végezzünk különböző mozgásfor¬ 
mákat a víz alatt. 



MIÉRT JÓ A 
VÍZBEN VÉGZETT 
MOZGÁS? 



javítja a vérkeringést, 
erősíti a szívet 



csökkenti a végtagok 


minden izomcsoportot 
átmozgat, erősít 



alakformáló hatású, felveszi 
a harcot a túlsúllyal 


TUDTA? 

A vízi sportok az 
alakformálásban is jelentős 
szerepet játszanak. 27- 
29'C-os vízben energiánk 
jelentős részét saját 
testhőmérsékletünk 
megőrzésére fordítjuk, vagyis 
több kalóriát égethetünk el, 
mint más mozgásformákkal. 
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A hulladékmentességről 
elsősorban az étkezés és 
a vásárlás jut az eszünkbe, 
mivel az utóbbi időben 
számos kampány hívja fel a 
figyelmünket az ételkidobásra, 
valamint az eldobható 
csomagolások, evőeszközök káros 
hatásaira. Ezen a téren egyre 
tudatosabbak vagyunk. Sajnos 
azonban még csak kevesen ébredtek 
rá arra, milyen sok felesleges szemetet 
termelünk a mindennapi tisztálkodás és 
szépségápolás során. Mit tehetünk, hogy 
csökkentsük a kozmetikai termékekből álló 
szeméthegyeket? Néha sokszor egy-egy 
apróság is elég... 
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Mielőtt krémvadászatra 
indulnánk, tanuljuk meg 
értelmezni a kozmetikumok 
összetételeit, és nézzük meg, mit tar¬ 
talmaznak a kedvenc termékeink. így 
helyesen tudunk dönteni, és szinte 
biztos, hogy olyan terméket viszünk 
haza, amelyet meghálál a bőrünk. Az 
is elég, ha olyat választunk, amely¬ 
nek az összetétele hasonló a ked¬ 
vencünkéhez - már jó úton járunk. 


Igyekezzünk mindig csak annyi 
kozmetikumot vásárolni, amennyit a 
lejárati időn belül fel is tudunk hasz¬ 


nálni, és mindig ellenőrizzük a készle¬ 
teink szavatossági idejét. Ne vegyük 
meg a harmadik hajbalzsamot csak 
azért, mert most picivel kevesebbe 
kerül! Az akciók persze nagyon hasz¬ 
nosak lehetnek. Sok pénzt takarítha¬ 
tunk meg, ha az amúgy is szükséges 
termékeket vásároljuk meg kedvez¬ 
ményes áron - de mindig tudatosan 
és mértékletesen éljünk ezekkel a 
lehetőségekkel! 


Tartsunk leltárt a fürdőszo¬ 
baszekrényünkben és a 
neszesszerünkben, gondolkozzunk 
el azon, hány termékre van szük¬ 
ségünk a mindennapos ápoláshoz. 
Sok kozmetikumot csak nagyon 
ritkán használunk, és biztosan 
van a gyűjteményünkben olyan 
termék is, amely már egy használat 
után a szekrény mélyén landolt. 

A kevesebb több - ez a mondás 
a szépségápolásra igaz. Nem 
érdemes pénzt költenünk félmegol¬ 
dásokra. Jobb, ha olyan termékeket 
választunk, amelyek, még ha többe 
is kerülnek ugyan, mégis teljesen 
megfelelőek a számunkra. Érdemes 
többfunkciós termékeket keresnünk, 
ilyen például a mandulaolaj. Kiváló 
sminklemosó, hialuronsavas krém¬ 
mel keverve pedig remekül hidratál. 
Csodát tesz a száraz, töredező 
hajvégekkel, és az érdes, kiszáradt 
bőrt is regenerálja. 


ÖKO-PIPERETÁSKA 



DuckActive 
Clean 4x több 
habbal 
a tisztaságért ' 
Egyszerűen 
zseniális! 
ADUCKSinlwc 
öblítő rúdhoz 
képest .' 
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TERMÉSZETES 

immunerősítés 

Nyár végén érdemes felmérnünk testünk, 
immunrendszerünk állapotát, és ha kell, változtatni 
a mindennapos rutinunkon, hogy később kisebb 
eséllyel kapjuk el a .szokásos" őszi betegségeket. 
Összeállításunk abban segít, hogy hogyan tudjuk ezt 
egyszerűen és könnyedén kivitelezni. 




ÍGY FOGJUNK HOZZÁ! 

Először is javítsunk az étrendünkön, 
hiszen a tápcsatornánk a testünk 
első és legfontosabb védőbástyája. 
A beleinkben található a baktéri¬ 
umokkal, gombákkal, vírusokkal és 
parazitákkal harcoló limfbciták fő¬ 
hadiszállása. Az egészséges bélflóra 
kulcsszerepet játszik szervezetünk 
védelmében! 

• A reggelink minősége különösen 
fontos - ezerszer hallottuk már, 
de tényleg így van! Ahhoz, hogy 
a nap jól kezdődjön, energiára 
van szükségünk. A legjobb, ha 
meleg reggelit fogyasztunk. Kiváló 
megoldás a köles- vagy a zabkása, 
mert változatosan elkészithe- 
tőek. Ha idénygyümölcsöt és 
mézet adunk hozzá, még több 
nyomelemmel és vitaminnal látjuk 
el a szervezetünket. 

vfz, víz, víz 

A megfelelő hidratálás rendkívül 
fontos szerepet játszik mind a 
méregtelenítésben, mind a szer¬ 
vezet mindennapi működésében. 

A legjobb, ha napi két liter vizet 
fogyasztunk (ezt színesíthetjük 
hozzáadott cukortól mentes gyü¬ 
mölcslevekkel, teákkal). Mindennapi 
étrendünkben kapjanak helyet a 
levesek is. Nemcsak egészségesek 
és táplálók, de szomjoltók is. Sőt, 
segítenek elviselni az éhségroha¬ 
mokat, és át is melegítenek a hideg 
napokon. 


IMMUNERÖSÍTÖ dg 

ÉTELEK 

Az ellenállóké¬ 
pességünkre ható vitaminok 
közül a legfontosabb a C-vitamin, 
amelyre a fertőzésekkel harcoló 
ellenanyagok termeléséhez van 
szükség. A megelőzésben az A-vi- 
tamin is fontos szerephez jut, amely 
a légúti nyálkahártya védelméért 
felelős (a sértetlen nyálkahártya 
jobban véd a betolakodókkal 
szemben). Ezeket a vitaminokat 
elsősorban a gyümölcsökben és a 
zöldségekben találhatjuk. Jótékony 
hatásúak az erjesztett tejtermékek, 
például a joghurt és a kefir, vala¬ 
mint a tartósítószer- és ecetmen¬ 
tes házi kovászolt zöldségek, mivel 
ezek is tartalmaznak probiotiku- 
mokat, amelyek gazdagítják a 
bélflórát. Adjunk az ételeinkhez 
hagymát és fokhagymát! Illóolajaik 
felveszik a harcot a gombákkal és 
a káros baktériumokkal, ráadásul 
vitaminokat és ásványi anyago¬ 
kat (például szelént, ként, vasat, 
magnéziumot) is tartalmaznak. 
Egészítsük ki az étrendünket 
ómega-zsírsavakkal úgy, hogy 
halat fogyasztunk, valamint cinkkel, 
amely a gabonafélékben, a szár¬ 
nyasok húsában és a sovány, vörös 
húsokban található meg. Hogy 
mit kerüljünk? A fehér kenyeret, 
a rizst, a zsíros tejtermékeket, a 
sós rágcsálnivalókat, továbbá az 
édességek túlzott fogyasztását. 


ŐSZI MÉREGTELENÍTÉS 

Remek ötlet a méregtelenítés az 
étkezési „túlkapásokban" bővelkedő 
nyári hónapok után... Ha a szer¬ 
vezetünkben kevesebb a méreg¬ 
anyag, jobban felveszi a harcot a 
kórokozókkal. De ne kísérletezzünk 
drasztikus diétákkal! Lassú tempó¬ 
ban változtassunk az étrendünkön, 
életmódunkon. A dohányzásról, 
az alkoholról és a többi serkentő¬ 
ről szokjunk le. Fogyasszunk több 
zöldséget és gyümölcsöt, különösen 
almát, amely hatékonyan kisöpri a 
beleinkből a salakanyagot, ráadásul 
kalciumot, foszfort, vasat és B-vita- 
mint is tartalmaz, a kalóriatartalma 
viszont igen alacsony. 

-* A méregtelenítés után több 
energiánk lesz, ellenállóbbá válik a 
szervezetünk, sőt, az őszi melankólia 
is jó eséllyel elkerül majd bennünket. 


Csábító a rendszeres 
úszás gondolata, de még 
nem szánta rá magát? 
Olvassa el, hogyan hatnak 
szervezetünkre a vizi sportok! 
Lapozzon az 56. oldalra! 
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V 


Van új 

a nap al 


Mindannyiunknak megvannak a saját, 
személyre szabott bőr- és körömápolási 
szokásai. Az idei újdonságokkal most 
még kellemesebben és hatékonyabban 
végezhetjük el ezeket a mindennapi 
teendőket. 


MONOKRÓM SMINK 


Idén ismét visszatért a nyolcvanas 
évek kedvelt sminkmegoldása, 
vagyis a rózsaszín, lila és barack¬ 
színe szemhéjpúder. Az egyetlen 
szín különböző árnyalatait felhasz¬ 
náló sminket monokróm sminknek 
nevezzük. A nyarat a rózsaszín 
uralta, az ősz a narancs és a bar¬ 
na jegyében telik. Ne felejtsük el, 
hogy a divat egy dolog, a hoz¬ 
zánk passzoló színpaletta pedig 
egy másik... A szőke hajú, kék 
szemű hölgyeknek jól áll a barna, 
a narancssárga sminkkel azonban 
vigyázniuk kell. Sötét hajú, barna 
bőrű olvasóink viszont bátran 
használhatják az erősebb színeket. 
A legbiztonságosabb megoldás az, 
ha a meleg szlntlpusúak a meleg, 
a hideg szintlpusba tartozók a hű¬ 
vös árnyalatokat alkalmazzák. 
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Ne szomorkodjunk, hogy búcsút kell 
vennünk a nyártól! Ősszel is rengeteg 
alkalmunk akad az örömre. A vidám 
pillanatokhoz az F&F őszi kollekció 
szuper darabjai kalauzolnak el 
bennünket! 





Kabát 

13900 
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ALMÁBÓL RUHÁT? 

Kedvenc gyümölcsünk csutkájából és héjából már 
ruhaanyag is készül. A gyártók felaprózzák az alma¬ 
hulladékot, majd természetes gyantákkal keverik és 
megszáritják. Az Így készült növényi textilanyag tö¬ 
kéletesen újrahasznosítható, ráadásul a természe¬ 
tes bőrhöz hasonlóan lélegzik, vagyis nem fülled be 
alatta a bőr. Nemcsak ruhák, cipők, övék és táskák 
alapanyaga lehet, hanem a bútoriparban, sőt, az 
autógyártásban is sikerrel alkalmazható. 
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MŰANYAGHASZNOSÍTÓ 
MÉ» 


HEK 

Az állatok egyre gyakrabban „használ¬ 
ják fel" a világot elborító műanyagot... 
Legutóbb a nagyvárosokban élő méhek 
kezdtek fészket építeni az elnyühetetlen 
hulladékból. Kanadai tudósok észrevették, 
hogy a Megachile campanulae tudo¬ 
mányos néven ismert vadméhfaj, amely 
elsősorban fák nedveivel és gyantával 
táplálkozik, poliuretánnal, vagyis apró 
zacskódarabokkal teszi vízhatlanná fészke 
sejtjeit. Sajnos a sejtek igy könnyebben 
bepenészednek, mivel kevésbé lélegez¬ 
nek, mint a természetes méhviaszból 
készültek. Előnyük viszont az volt, hogy a 
méheket támadó élősködők és dara¬ 
zsak egyszerűen nem képesek átrágni 
magukat a műanyagon, igy a méhlárvák 
nagyobb biztonságban fejlődhetnek. 
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Sokan úgy vélekednek, 
hogy az erkély és a kert 
adta lehetőségek 
csupán tavasszal és 
nyáron használhatóak ki 
igazán - pedig ez egy 
cseppet sem igaz! Ősszel 
is rengeteg a derűs, 
meleg nap, amikor 
a friss levegőn tölthetjük 
szabadidőnket. Ha 
pedig az időjárás 
is kedvez nekünk, 
növényeink akár 
novemberig is teljes 
szépségükben 
pompáznak. 


lámpafuzér is. A hűvös ellen 
védekezhetünk gyapjútakaróval, 
puha párnákkal, melegvizes 
palackokkal. 

Az erkélyen gyékényből vagy 
textilből készült erkélytakaróval 
bástyázhatjuk el magunkat a szél 
elől. Ősszel nagyon hangulatos 
díszítőelemek lehetnek az almás¬ 
kosarak, a disztökök, illetve a szí¬ 
nes őszi levélcsokrok. Ha a nyár 
elmúltával Így készítjük elő kinti 
tereinket, csakhamar a kedvenc 
pihenőhelyünkké válnak. 

z FAGYTŰRÓ 

Vannak olyan növények, amelyek 
késő őszig virágzanak, sőt, a telet 
is átvészelik. Vonzzák a méhe- 
ket, távol tartják a szúnyogokat, 
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ráadásul még az ételeinkbe is 
tehetünk belőlük, így egész évben 
hasznukat vesszük - kell ennél több? 
Ilyen például a borsikafű, az izsóp, 
a kakukkfű, a rozmaring, a menta, 
a zsálya és a szurokfü (oregánó) 
is. Télen közvetlenül a talaj felett 
vágjuk vissza, majd takarjuk le őket, 
hogy megvédjük a fagytól. A virág¬ 
ládáikkal együtt vigyük szélmentes 
helyre, tavasszal pedig ültessük át, 
trágyázzuk meg szerves trágyával. 
Biztosan meghálálják a törődést! Ha 
szép az őszünk, még novemberben 
is gyönyörködhetünk bennük, élvez¬ 
hetjük az ízüket is. 

1 ÉVELŐ VIRÁGOK 

A természet olyan virágokkal 
ajándékozott meg bennünket, 
amelyek sok évig is elélnek 
a talajba vagy a virágládába 
ültetve. Pünkösdi rózsa, liliom, jácint, 
őszirózsa, ibolyafélék, varjúháj: 
mind hálás évelő növények. Vannak 
közöttük olyan példányok, amelyek 
akár tiz éven át is folyamatosan 
újjászületnek, minden évben új 
hajtásokkal örvendeztetik meg 
a kertészkedöket. Ha pedig kora 
tavasszal is virágoktól pompázó 
kertet szeretnénk, még szeptember 
végén, október folyamán ültessük 
el a tulipán-, krókusz-, jácint- vagy 
hóvirághagymákat! 

4 AVARBÓL KOMPOSZT 

Ne dobjuk ki az összegereblyézett 
faleveleket! A helyük a kertben 
van, ahol remek növényi trágya 
formájában hasznosulhatnak. 
Tegyük komposztálóba őket, majd 
keverjük össze a többi szerves 
hulladékkal, hiszen együtt tökéletes 
komposztot alkotnak. 

Fontos szabály, hogy soha ne 
tegyünk a komposztálóba olyan 
leveleket, amelyeket kártevők vagy 
betegségek támadtak meg, mert 
Így csak tovább terjed a fertőzés. 

5 VIRÁGCSEREPEK, 
VIRÁGLÁDÁK 

A fagy a növények gyökerét 
kezdi ki a leginkább. 

A virágcserepeket, virágládákat 


tegyük hungarocellrétegre vagy 
fadarabokra, hogy ne érintkezzenek 
közvetlenül a talajjal vagy az erkély 
kövezésével. A cserepek tetejét és 
oldalát tekerjük bejutóval, sűrű 
szövésű árnyékoló hálóval, esetleg 
buborékfóliával. 

Amennyiben a cserepek formája 
szabálytalan, és nehezen borít¬ 
hatok be a kiválasztott anyaggal, 
a szabadon maradó réseket száraz 
levelekkel vagy újságpapírral 
töltsük ki. 

s ELJÖTT AZ ÜLTETÉS IDEJE! 

A látszat ellenére az ősz az az idő¬ 
szak, amikor a kertet, az erkélyt fel¬ 
készíthetjük a következő tavaszra, és 
ilyenkor tervezhetjük meg a majdani 
„látványt" is. A lombos és tűlevelű 
fákat, bokrokat, a gyümölcsfákat, 
a hagymásokat és a többi évelő 
növényt már szeptember második 
felétől kiültethetjük! Ültetés után 


bőségesen locsoljuk meg a növé¬ 
nyeinket, a fogyok beállta előtt pe¬ 
dig takarjuk be őket. így tavasszal 
készen állnak majd a rügyezésre, 
bimbózásra. 

7 KI MINT VET... 

Októberben vethetjük el az 
egynyári növényeket is. Egyes nö¬ 
vényfajok csírázásának kifejezetten 
kedvez az alacsony hőmérséklet, 
hiszen amikor tavasszal kibújnak 
a földből, a talajban télen felhal¬ 
mozódott tartalékokat, tápanya¬ 
gokat hasznosítják. így gyorsabban 
nőnek, dúsabban és korábban 
- akár egy hónappal előbb is - vi¬ 
rágzanak. A szokásosnál melegebb 
hetekben, hónapokban („indián 
nyár’ idején) viszont tekintsünk 
el a vetéstől, mert ha a csirák 
idő előtt bújnak ki a földből, a tél 
elpusztíthatja őket. 


Herbárium 
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"A NÖVÉNYEK ÉS A LAKÁSDÍSZEK 
KÖZÖTT AZ A KÜLÖNBSÉG, 

HOGY A NÖVÉNYEK ÉLNEK... ÉS A 
GONDOSKODÁSUNKAT SZÉPSÉGÜKKEL 
HÁLÁLJÁK MEG.' 


(Harald Hoevenaar/Waterdrinker) 


NÖVÉNYKEDVELŐK 

FIGYELMÉBE 


Élő növény-osztályunk 
folyamatosan keresi vásárlói 
számára a legszebb 
szobanövényeket. Augusztus 
végétől rengeteg új, csodás 
cserepes növényt kínálunk 
áruházainkban. Mindegyiken 
új címke található, így 
könnyen felismerhetők - 
keresse mostantól az új HOME 
címkéket! 

Természetesen csak a 
legjobb beszállítók növényeit 
kínáljuk önöknek! 

Jókedvet és sok őrömet kíván 
a lakberendezéshez Tesco! 




OTTHON 


Aktívan minden 

évszakban 



Ha sorra vesszük a fel¬ 
adatainkat, könnyebben 
úrrá lehetünk a minden¬ 
napok káoszán. A listákból 
mindig puskázhatunk, és 
biztosak lehetünk ab¬ 
ban, hogy semmi fontosat 
nem felejtünk el. Miért 
is ne könnyítenénk hát 
meg a saját dolgunkat? 
Érdemes olyan teendőkről 
is jegyzetet készítenünk, 
amelyeket nem kötelező 
jelleggel végzünk, hanem 
kedvtelésből, például, a 
szabadidős tevékenysé¬ 
gekről. Szabaduljunk meg 
a hétköznapi stressztől, és 
ne feledjük: ha lazábbak és 
vidámabbak vagyunk, az 
a környezetünkre is pozitív 
hatást gyakorol. 
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OTTHON 


H a Írunk egy listát a teendőkről, könnyebben rászánjuk majd 
magunkat arra, hogy el is végezzük az adott feladatot. Így 
könnyebben megtalálhatjuk a helyzet kínálta lehetőségeket is, 
tehát spontánabbak lehetünk. Üresjáratunk szinte biztos, hogy nem lesz! 
Az ősz egy mozgalmas és nagyon színes évszak. A folyton változó időjárás 
rengeteg lehetőséget kínál arra, hogy élményekkel és kellemes programok 
sorával töltsük meg a hétköznapjainkat, legyünk akár a szabadban, vagy 
a négy fal között. Van valami, amit már most ki tudunk pipálni a listán? 


őszi falevelek gyűjtése, lepréselése 


kötés, horgolás 


adománygyűjtés szervezése, 
adományozás 


családi társasjátékozás 


gesztenyefigurák készítése 


kreatív őszi fotók 
készítése 


kártyajóslás baráti körben 


gyertyafényes kádfürdő 
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Társadalmunk egyre nagyobb figyelmet fordít 
a környezetvédelem kérdéseire, a tudatos fogyasztás 
fontosságára. Az egyik fontos teendő ezzel kapcsolatban, 
amely mindannyiunkon múlik, a szelektív hulladékgyűjtés. 
Ahhoz, hogy ezt megfelelően végezzük, közelebbről is meg 
kell ismerkednünk a csomagolásokkal és alapanyagaikkal. 




X 



/ 



OTTHON 




A SOKODALÚ PAPÍR 

Papírba általában az ömleá 

árut - cukrot, lisztet, _ 

zsát - szokás csomagolni. Zöldség, 
gyümölcs és pékáru vásárláskor ™ 
is lehetőleg ne műanyag-, hanem 
papírzacskót válasszunk! Ez az 
anyag ugyan sérülékenyebb, mint 
a műanyag, de jóval környezetkí¬ 
mélőbb. Szintén újrahasznosítható 
anyag a karton. Vastagabb és 
tartósabb, mint a papír. Általában 
dobozt készítenek belőle. Mére¬ 
tétől és keménységétől függően 
széleskörűen felhasználható, 
univerzális csomagolás lehet 
- a tojástól kezdve a teán 
át a háztartási gépe¬ 
kig, sok mindenhez jó 
választás. 


OTTHON 


A SZELEKTÁLÁS ALAPELVEI 

A hulladék csak akkor hasznosít- és folyóiratokat, a papírzacskókat, a kukába. Kidobás előtt minden 

ható újra, ha mindent a megfelelő a papir- és kartondobozokat. A üveget alaposan ki kell mosni. A 

konténerbe dobunk. A lakhelyünkön fehérüveg-gyüjtő konténer a beföt- fel nem dolgozható szemetet a 

általában ötféle kukát ill. konténert tesüvegek, a fehér üvegpalackok háztartási szemétbe (vagyis a 

találunk. A sárga müonyaggyűjtö és más üveg csomagolások helye .normál' kukába) dobjuk. Akinek 

konténerbe dobjuk a műanyag (egyes kozmetikumok már ezekben van rá lehetősége, komposztálhatja 

palackokat és a kupakjukat, a kaphatók). A szinesüveg-gyűjtő az ételmaradékokat (a húst kivéve), 

műanyag zacskókat és más műanyag konténerbe természetesen a színes a zöldséghulladékot, hervadt 

csomagolást (dobozokat, joghurtos üvegek kerülnek. Fontos: a papír- virágokat stb. A társított hulladékot 

poharakat), valamint a íém konzerv- dobozokat szétszedve, ha lehet a legtöbb helyen a papírszemétbe, 

és italosdobozokat. A kék papírgyüj- felaprítva, a PÉT palackokat laposra egyes településeken a műanyaghul- 

tőkben helyezzük el az újságokat taposva dobjuk ki, hogy több férjen ladék-gyűjtő konténerbe kell dobni. 





AMI MÁR NEM OLYAN 
EGYSZERŰ... 

A műanyag valójában rengeteg kü¬ 
lönböző szerkezetű és tulajdonságú 
anyag gyűjtőneve. Mindegyik külön¬ 
böző mértékben hasznosítható újra. 
A víz és üdítőitalok csomagolására 
használt PÉT (polietilén) palackokból 
például könnyebben készíthető új 
műanyag, a kupakjuk alapanya¬ 
gát viszont már jóval bonyolultabb 
feldolgozni- 


A LEGÖSSZETETTEBB SZELEKTÍV 
HULLADÉK 

A műanyagból készült csomagolás 
a legelterjedtebb - a tejtermékek, 
a húsok, a mélyhűtött ételek szinte 
kizárólag ilyen külsőben sorakoznak 
az üzletek polcain. Nem tudunk 
teljesen lemondani róla, mivel 
jelentősen meghosszabbítja az 
élelmiszerek szavatossági ide¬ 
jét Ezeknek a csomagolásoknak 
az esetében kulcsfontosságú a 


megfelelő szelektálás. Azt sem sza¬ 
bad elfelejtenünk, hogy a műanyag 
gyakran az úgynevezett társított 
csomagolóanyag része. Ilyenek 
például a gyümölcsleves dobozok 
vagy a fűszeres zacskók, amelyek 
műanyag-, fém- és paplrréteget is 
tartalmaznak. 




Egyetlen falat sem 
veszhet kárba. 

ATesco áruházaiból a Magyar Élelmiszerbank Egyesület helyi partnerszervezeteinek 
adományozzuk a megmaradt, de még fogyasztható minőségű élelmiszereket. 

Ezzel csökkentjük az élelmiszer-pazarlást és a rászorulóknak is segítünk. 

Az élelmiszermentő programban résztvevő 173 áruházunkból eddig közel 53 millió adag 
ételnek megfelelő adományt adtunk át. 

Várjuk további partnerszervezetek jelentkezését! 

A résztvevő áruházak országos térképe megtekinthető 
a https://tesco.hu/elelmiszer-pazarlas-megelozese/ linken. 



Magyar 

Élelmiszerbank 

Egyesület 



TESCO 

Swnj ÍÁMle Mips 







TESCO 

Utazás 



Nyaraljon hihetetlenül olcsón a Tescóval! 


2019. szeptember 30-ig minden út árából 30%*-ot Clubcard 
pontok formájában visszatérítünk VIP Club tagjainknak! 


* Havi maximum 15 000 Clubcard pont visszatérítés. 

Az ajánlat 2019.05.06-09.30-ig érvényes, és kizárólag Tesco Utazás VIP Club tagoknak elérhető. 

A 30%-os visszatérítés Clubcard pontok formájában, a vásárlást követő hónap 15-ig kerül jóváírásra. 

Az akció más kedvezményekkel nem vonható össze. A részleteket keresse a www.tescoutazas.hu oldalon. 







